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んがころんだ」遊びは，動的な運動と静的な運動の
繰り返しと捉えることが出来る．このことから，急
走期と緩走期を交互に繰り返すトレーニング方法で
あるインターバルトレーニング法などと共通の心拍
数変化を予測できる．
　本研究は，「だるまさんがころんだ」遊びの心拍
数と酸素摂取量変化から運動と捉えたときの運動生
理学的な特性を明らかにすることを目的とした．

2 .  方法
　被験者は，健康成人男性10名（年齢：21±2歳，
身長：170±5cm，体重：64±7kg）であった．被験
者には，研究の趣旨，方法，得られる成果，研究参
加の自発性などを説明し，同意を得て実施した．
　実験プロトコールを図1に示した．被験者は，鬼
が「だるまさんがころんだ」として発声している時
間（2秒間）に全速で移動し，声が止んだ時（5秒
間）に静止した．鬼までの距離を20mとし，３回繰
り返した．その間，心拍数と酸素摂取量を測定し
た．心拍数は，パルスウォッチ（S601i，POLAR）
を用い測定した．呼気ガスはダグラスバック法を用
いて採気し，質量分析器（アルコ）にて酸素と二酸

1 .  はじめに
　「だるまさんがころんだ」は，日本の伝承遊びで
あり，幼稚園や保育所の保育教材として広く導入さ
れている1）．「だるまさんがころんだ」の遊び方の
ポイントは，①鬼は目をつぶり「だるまさんがころ
んだ」という，②鬼以外の人は，鬼が目をつぶって
いるうちにできる限り鬼に近づく，③鬼に捕まるこ
となく鬼に近づいた人は，「切った」というかけ声
とともに鬼と捕まった人の間をたたく，④「切っ
た」のかけ声とともに逃げる．鬼は10数え「ストッ
プ」という，⑤鬼が［ストップ］といったら静止す
る．鬼は10歩進み静止した人にタッチする，⑥タッ
チされた人が鬼になる，以上６つである2）．幼稚園
の「だるまさんがころんだ」実施率は，96.9%であ
る1）．縄跳び（98.6%），かごめかごめ（98.3%），
かくれんぼ（96.7%）などと同様に実施率が非常に
高い伝承遊びである．
　これまでに幼児期の遊びによる発達や指導に関す
る研究1），伝承遊びの解説や遊び方に関する研究な
ど多数の先行研究がある3,4）．しかしながら，「だ
るまさんがころんだ」を運動と捉え，運動生理学的
な分析を行った研究は，見当たらない．「だるまさ
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化炭素の質量を求め，酸素摂取量を算出した．採気
は，座位安静時，運動時と運動後各2分間行った．
室温は，26.4±2.5℃であった．

3 .  統計
　測定結果は，平均値±標準偏差（mean±SD）で
示した．測定結果の解析は，繰り返しのある1元配
置分散分析を用いた．

4 .  結果
　鬼が「だるまさんがころんだ」を発声した回数
は，1回目3.5±0.7，2回目3.1±0.6，3回目3.1±0.6で
あった．被験者が20mを移動したときの時間は，
1回目18.9±4.7秒，2回目16.5±3.6秒，3回目16.1±
3.6秒であった．心拍数の変化を図2に示した．典
型的な運動時の心拍数変化を図3に示した．運動
前（立位）の心拍数は，1回目78.5±10.4拍／分，
2回目100.0±11.8拍／分，1回目102.4±10.9拍／分
であった．運動後（立位）直後の心拍数は，1回目
126.9±11.4拍／分，2回目132.5±11.5拍／分，3回目
136.0±9.7拍／分であった．対体重酸素摂取量の変
化を図4に示した．座位安静時の対体重酸素摂取量
は3.6±0.6 ml/kg/minであった．運動時の対体重酸
素摂取量は，1回目11.2±3.6 ml/kg/min，2回目15.4
±5.6ml/kg/min，3回目15.4±4.2ml/kg/minであっ
た．運動後（立位）2分間の対体重酸素摂取量は，
1回目11.4±1.6ml/kg/min，2回目12.2±1.7 ml/kg/
min，3回目12.9±1.6 ml/kg/minであった．全ての
測定において有意な差はみられなかった．

5 .  考察
　「だるまさんがころんだ」は，鬼にタッチするま
で全力で走る2秒間と休憩の5秒間を繰り返し，2分
間の立位採気後同じ動作を3回行った．インターバ
ルトレーニング法は，急走期と緩走期を交互に繰り
返すトレーニング方法である．急走期には全力は発
揮せず幾分かの余裕を残し，完全な休息をおかず次
の急走期に入り，この行為を10回以上繰り返す5）．

今回の「だるまさんがころんだ」は，インターバル
トレーニング法と比較して，急走期，緩走期が短
く，繰り返し回数が少ないものであった．しかしな
がら，2秒間の急走期と5秒間の休息期を伴い，この
行為を3回繰り返す「だるまさんがころんだ」は，
インターバルトレーニング法と類似するものと考え
られる．
　インターバルトレーニング法の主な効果は呼吸循
環機能とくに心拍出量の増加である6）．インターバ
ルトレーニングでは，急走期，緩走期も不完全にし
か休息をとらないため，心臓が働き続ける6）．今回
の実験において運動後（立位）の心拍数は，1回目
126.9±11.4，2回目132.5±11.5，3回目136.0±9.7拍
／分，運動時の対体重酸素摂取量は，1回目11.2±
3.6，2回目15.4±5.6，3回目15.4±4.2ml/kg/minであ
り，心拍数においては，3セット目に，酸素摂取量
においては，2，3回目に高値を示した．「だるまさ
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図 2．「だるまさんがころんだ」における心拍数の変化 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図1　実験プロトコール

図2　「だるまさんがころんだ」における心拍数の変化
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図 3．「だるまさんがころんだ」における典型的な心拍数の経時的変化 
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図 4．「だるまさんがころんだ」における対体重酸素摂取量の変化 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図3　 「だるまさんがころんだ」における典型的な心拍
数の経時的変化

図4　 「だるまさんがころんだ」における対体重酸素摂
取量の変化
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んがころんだ」は，インターバルトレーニング法と
類似する結果を示した．
　幼児は日常的に走ることを好んで実践している7）．
走る動作のある遊びを好んで行っている6）．特に幼稚
園のような集団生活をする場では，その集団力学的
な面も関与して，走る活動が多くなっている7）．その
ような中で，走る快感はもとより，止まることのタイ
ミング，スピード感，距離感等が養われ，友達と遊ぶ
喜びを味わい，ルールのある遊びを楽しむことによっ
て社会性が発達する7）．このように走ることは，幼
児の生活の中に深くかかわっている．今回の実験に
おいて，被験者が20mを移動したときの時間は，1回
目18.9±4.7秒，2回目16.5±3.6秒，3回目16.1±3.6秒で
あった．1回目と3回目を比較すると，被験者は，止ま
るタイミングを経験により理解し，自分自身が止まる
ことの出来るスピードをコントロール出来たため，時

間が短縮したものと考える．しかしながら，本実験の
被験者は成人男性であり，幼児ではない．これらの
ことから，「だるまさんがころんだ」は，幼児に必要
な要素を多く含んでおり，幼児期の成長に「だるまさ
んがころんだ」が有用かもしれない．本実験におい
て，被験者が幼児でない点や，実際のトレーニング
効果は不明である点など限界があり，これらのことを
明らかにすることが今後の課題である．

6 .  まとめ
　「だるまさんがころんだ」は，インターバルト
レーニング時にみられる心拍数と酸素摂取量変化を
示した．運動生理学的な分析から「だるまさんがこ
ろんだ」が身体トレーニングの要素を持った伝承遊
びであることが明らかになった．
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Abstract

  Darumasan ga Koronda is one of the traditional games in Japan played in kindergarten or nursery school. However, 
there is no report that investigates the physiological response of participants during Darumasan ga Koronda 
as an exercise. The purpose of this study was to investigate the physiological characteristics of subjects during 
Darumasan ga Koronda as an exercise. Ten healthy males participated in this study. The distance between the 
Oni and the subjects was 20m. Subjects got as close as possible to the Oni while the Oni called“Darumasan ga 
Koronda”. Subjects stopped their actions immediately and tried to not move when the Oni finished calling. The 
game was performed in sets of three for each day. Heart rate and oxygen uptake were measured each sets. As a 
result, changes in heart rate and oxygen uptake during Darumasan ga Koronda resembled interval training. From 
an exercise physiological analysis, it is suggested that Darumasan ga Koronda is a traditional game which can be 
included as an element of physical training.
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